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Hainbat ikerketetan ikusi da futbol partidu aurreko beroketak errendimendua eta lesioen 
prebentzioan izugarrizko garrantzi duela. Hala ere, gaur egun ia ez dago beroketako kanpo karga 
aztertzen duen ikerketarik. Honegatik, lan honen helburua futbol partidu baten aurretik egiten den 
beroketako kanpo karga ezaugarriak ezagutzea eta konparatzea izango da, bai adin maila ezberdineko 
taldeen artean baita postu espezifiko ezberdinen artean ere. Konparaketa hau egiteko GPSak 
beroketan zehar ematen dituen datu absolutuak eta partidu osoarekin konparatuta beroketan ematen 
dituen datu erlatiboak erabiliko dira. Metodoa: Futbol klub bereko 96 jokalarik parte hartu dute, 
guztira 2019-2020 denboraldiko 719 GPS fitxa indibidual analizatuz. Jokalari hauek 4 taldetan 
banatzen dira: lehen talde profesionala (PRO), bigarren taldea (U23), hirugarren taldea (U21) eta 
jubenilen taldea (U18). Talde bakoitzeko jokalariak 6 postutan banatu dira: defentsa zentrala (DZ), 
alboko defentsa (AD), erdilaria (ERD), barnealdekoa (BAR), alboko aurrelaria (AA) eta erdiko 
aurrelaria (EA). Emaitzak: ikusi da ezberdintasun esanguratsua dagoela aldagai askotan, bai taldeen 
artean baita talde barneko postu espezifikoen artean ere. Eztabaida: Ikerketa honen aurkikuntza 
nagusienetako bat PRO taldeak beste taldeek baino kanpo kargaren maila baxuagoak pairatzen dituela 
izan da. Bestalde, beroketako kanpo kargaren ehunekoak nahiko aldakorrak dira aztertzen den 
aldagaiaren arabera, abiadura ezberdinetan burututako distantziaren kasuan (>18 y >21 km/h) ≈%5 
ingurukoa izanik eta Aload aldagaian, berriz, ≈%20 ingurukoa. Horrez gain, taldeen arteko analisia 
egitean datu absolutu eta erlatiboen artean ez da ia ezberdintasunik ikusten, bai ordea postuen artean. 
Amaitzeko, partidu batean zehar erdilariek defentsa zentralek baino distantzia total gehiago burutzen 
dutela ondorioztatu da. Ondorio nagusi gisa esan daiteke partidu aurreko beroketaren inguruko 
ikerketa gehiago behar direla jarduerak egoki planteatzeko eta jokalariak partidura egoera hoberenean 
iristeko. 




Gaur egun arte literatura zientifikoan oso ikerketa gutxi egin dira futbol partidu baten aurreko 
beroketaren inguruan, nahiz eta errendimendurako, lesioen prebentziorako eta kanpo kargaren 
kontrolerako garrantzitsua izan daitekeen faktore bat izan. Hau guztiagatik, oso interesgarria iruditu 
zait beroketa honen inguruko ikerketa bat egitea, modu honetan gaiaren inguruko informazio iturri 
zabalago bat eskuratuz eta etorkizunean ikertu daitezkeen aspektu gehiago bilduz. Horretarako, 
lanaren zati honetan beroketaren inguruko nondik norakoak azalduko dira, hala nola beroketaren 
ezaugarriak eta gehien erabiltzen diren beroketa motak. Beroketa hauek aztertzerako orduan GPS 
aparailuek hartutako garrantziaz ere hitz egingo da, adin maila zein postu espezifiko ezberdinei 
erreferentzia eginez.  
Beroketa 
Jarduera fisikoa egin aurretik gorputza prestatzeko erabiltzen den protokolo espezifiko bat da 
beroketa (McCrary et al., 2015). Aktibazio neurala emateko (Zois et al., 2015) eta giharren zein 
sistema zentralaren tenperatura igotzeko zuzendua egoten da, honek odol-fluxuaren igoera eta 
erantzun metabolikoen optimizazioa bezalako barne aldaketak sortuz kirolarian (Bishop, 2003). 
Hainbat ikerketetan Ikusi da ondo estrukturatuta dagoen beroketa aktibo batek errendimendua 
igotzeko (McGowan et al., 2015) eta lesio fisikoak saihesteko balio duela (Bishop, 2003). Hala ere 
kontuz ibili behar da, bolumena eta intentsitatea altuegiak badira, glukogeno erreserbak gastatzen 
hasten dira eta gorputzaren tenperatura gehiegi igotzen da, honek txapelketako errendimenduaren 
jaitsiera ekarriz (Gregson et al., 2005). 
Futbolari dagokionez, beroketa metodo asko erabili ohi izan dira: luzatze-ariketa estatiko eta 
dinamikoak, lesioen prebentziorako jarduera neuromuskularrak, post aktibazioaren potentziazioa 
(PAP) ala intentsitate altuko eta bolumen baxuko beroketak (Hammami et al., 2018). Gaur egun 
oraindik ez dago argi zein den beroketa metodorik hoberena, nahiz eta metodo batzuk besteek baino 
indar gehiago hartu. Edozein metodo erabiltzen dela ere futboleko mugimendu espezifikoak 
erabiltzeak errendimenduan eragin positiboak sortzen dituela ikusi da (Taher & Parnow, 2017).  
Beroketa motak futbolean 
Luzatze-ariketa estatikoei dagokienez, hainbat ikerketek diote eragin negatiboak sortzen 
dituela futbolarien errendimenduan. Izan ere, eragin negatiboa dute jarduera esplosiboetan (Taher & 
Parnow, 2017), giharraren indarrean, jauzi bertikalean (Zakas et al., 2006), slalomarekin egiten diren 
driblinetan eta penalti bat jaurti aurretiko abiaduran (Carvalho et al., 2012). Azken bi hauek futboleko 
akzioa espezifikoak dira, beraz, oso garrantzitsua da hauen errendimendua ez kaltetzea. Horretaz gain, 
gorputzeko tenperatura zentrala ez da beste beroketekin bezain beste igotzen, ezta bihotz maiztasuna 
ere (Fletcher & Monte-Colombo, 2010). Errendimenduarekiko sortzen diren efektu negatibo hauek 
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guztiak berdin ematen dira profesionaletan, amateurretan eta afizionatuetan (Hammami et al., 2018). 
Beste ikerketa batzuen arabera, luzatze-ariketa estatikoen denbora 40 segundotik beherakoa bada 
efektu negatiboak ez dira horren esanguratsuak. Hala ere, ikusi da emaitza positiboagoak lortzen 
direla luzatze-ariketa dinamikoekin (Aguilar et al., 2012; Needham et al., 2009; Zakas et al., 2006). 
Luzatze-ariketa dinamikoen inguruko ikerketek diotenez, futbolarien errendimenduaren 
hobekuntzan eragin positiboak sortzen ditu; hala nola, belaunaren estentsio maximoan, salto 
bertikalean (Fletcher & Monte-Colombo, 2010), sprintetan, zalutasunean eta indarrean (Little & 
Williams, 2006; McCrary et al., 2015). Luzatze-ariketa estatikoekin ez bezala, tenperatura zentrala eta 
bihotz maiztasuna gehiago igotzen dira (Fletcher & Monte-Colombo, 2010).  
Azken urteotan ikertu den beste beroketa metodo bat FIFA 11+ programa izan da. Programa 
hau futbol jokalarien lesio prebentziorako sortu zen (Gomes Neto et al., 2017; Soligard et al., 2009; 
Steffen et al., 2013), baina azken urteotan lesioen prebentzioaz gain jokalarien errendimenduan 
eraginik duen ikertu nahi izan da. Bertan ikusi da jauzietan, sprintetan eta oreka funtzionalean emaitza 
hobeak eskuratzen direla (Bizzini et al., 2013), baita aspektu taktiko, tekniko (Gomes Neto et al., 
2017) eta fisiologikoetan ere (Bizzini et al., 2013). Hala ere, honen inguruko ikerketa gutxi egin dira, 
beraz, kontuz ibili behar da emaitza hauekin (Gomes Neto et al., 2017; Steffen et al., 2013). 
PAP beroketa aztertzen badugu, futbolarien sprinten errendimendua (Low et al., 2015; 
Sanchez-Sanchez et al., 2018; Zois et al., 2015) eta jauzien errendimendua (Low et al., 2015; Zois et 
al., 2015) hobetzen duela ikusiko dugu. Hobekuntza hauek berdin ematen dira maila nazionaleko 
jokalarietan eta erreferente mailakoetan (Sanchez-Sanchez et al., 2018). Futbolarientzat beroketa 
aproposa izango da eragin fisiologiko txikiagoak sortzen dituelako beste beroketekin alderatuz, honek 
errendimendua 90 minutuz mantentzea erraztuz (Zois et al., 2015). Ez dago arazorik beroketa 
egiterako orduan intentsitate altuak erabiltzean, betiere atseden uneak errespetatzen badira. Atseden 
hauek indibidualizatuak izan beharko dira jokalarien eskaera eta beharren arabera (Low et al., 2015). 
Beroketaren ezaugarriak 
Iraupen eta intentsitate aldetik ere ez dago batere argi nolakoa izan beharko lukeen partidu 
aurreko beroketak. Ikerketetan 5 minutu (Carvalho et al., 2012) eta 35 minutu (M. Mohr et al., 2004) 
arteko beroketak ikusten dira, intentsitate altuan (Zois et al., 2015) ala ez horren altuan (Needham et 
al., 2009). Iraupenari dagokionez,  Yanci, Iturri, Castillo, Pardeiro, & Nakamura (2019) ikerlariek 
ikusi zuten 8 minutuko beroketetan errendimendu hobea lortzen zutela futbolariek sprintean 25 
minutuko beroketekin baino. Bestalde, Silva, Neiva, Marques, Izquierdo, & Marinho (2018) adituek 
eginiko errebisio sistematikoan ikusi zen partidu aurreko beroketaren iraupena 10-15 minutukoa izan 
behar dela, modu progresibo batean intentsitatea igoz. 
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Beroketa jarduerara ajustatzearen garrantzia 
Partidu aurreko beroketa bat diseinatzean kontuan hartu behar da partiduan emango den 
karga; hau da, beroketa partidura doitu behar da (Cummins et al., 2013). Modu honetan, gorputza 
prest egongo da minutu batzuk beranduago partiduan jasango dituen estimuluak jasateko. Doitze hau 
ez da beroketarekin bakarrik aplikatu behar, aste guztiko entrenamenduekin ere kontuan hartu behar 
da (Borresen & Lambert, 2009; Bourdon et al., 2017). Hainbat ikerketen arabera, entrenamenduen 
dentsitatea partiduarekin lotu behar da (Borresen & Lambert, 2009; Bourdon et al., 2017; Buchheit & 
Simpson, 2017; Petway et al., 2020), jokalariak partiduetan jasango dituzten estimuluetara ohitzeko 
eta horrela lesionatzeko arriskua txikitzeaz gain errendimendua handitzeko (Cummins et al., 2013; 
Gabbett, 2016). Entrenamenduak diseinatzeko orduan, ezinbestekoa da aurreko partiduan taldeak 
jasandako kargak kontrolatzea (Buchheit & Simpson, 2017). Horrez gain, partiduko demandak 
ezberdinak izango dira jokalari guztietan, beraz, entrenamenduko saio zein ataza bakoitza jokalarira 
indibidualizatu beharko da bere  momentuko egoera kontuan hartuta (Clemente, Rabbani, et al., 
2019). Doitze hauek guztiak egiteko, kanpo kargaren kontrol zorrotz bat eraman beharko da, 
futbolean gehien erabiltzen den aparailua GPS-a izanik (Grünbichler et al., 2019; Rampinini et al., 
2007; Rebelo et al., 2014).  
GPS 
Entrenamendu prozesuan GPS teknologiaren gehikuntzak entrenamenduan erabiltzen diren 
hainbat estrukturen inguruko informazio objektiboa eskuratzea baimentzen du; hala nola, 
entrenamendu zereginen (Martín-García et al., 2020), saioen (Akenhead et al., 2016; Clemente, Owen, 
et al., 2019), asteko entrenamenduen (Akenhead et al., 2016; Martín-García et al., 2018) ala iraupen 
luzeko periodoen (Oliveira et al., 2019) informazioa. Gaur egun talde kiroletan GPS eta mugimendu 
sentsoreak dituzten gailuak erabiltzen dira kanpo karga eta jokalarien errendimendua neurtzeko (Di 
Salvo et al., 2012; Grünbichler et al., 2019; Rampinini et al., 2007; Rebelo et al., 2014; J. Silva et al., 
2013), bertako akzio eta mugimenduentzat baliagarria eta fidagarria dela demostratu baita (Coutts & 
Duffield, 2010). Oraintsu, teknologia hau partidu baten aurretik egiten den beroketako ikerketetan 
erabiltzen hasi da. Beroketako karga fisikoa partidu osoan zehar jasaten den karga fisikoarekin 
konparatzen badugu, beroketa batek %22-37 arteko eskaera fisikoa duela dio Williams, Jaskowak, & 
Williams (2019)-ek burututako ikerketak. 
Kanpo karga hau neurtzerako orduan aldagai ezberdinak erabiltzen dira, nahiz eta aldagai 
batzuk besteak baino gehiago errepikatu literatura zientifikoan. Egungo ikerketetan gehien erabiltzen 
diren aldagaiak burututako distantzia totala eta abiadura ezberdinetan burututako distantzia dira 
(Castellano et al., 2011; Coutts & Duffield, 2010; Suarez-Arrones et al., 2015). Hala ere, jokalari 
batek partidu batean duen demanda ikusita, informazio horrekin bakarrik nahikoa ez dela ondorioztatu 
da, distantzia txiki batean kanpo karga handiko akzioak burutzen dituztelako (jauziak, norabide 
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aldaketak, azelerazioak, dezelerazioak…). Hau konpontzeko aldagai gehiagoren analisia egiten hasi 
dira, hala nola, jokalariaren kargaren (Boyd et al., 2011; Casamichana et al., 2013; Clemente, 
Rabbani, et al., 2019), azelerazio kargaren (Delaney et al., 2016, 2018) ala abiadura ezberdinetan 
eginiko azelerazio zein dezelerazioen analisia (Clemente, Rabbani, et al., 2019; Mara et al., 2017).   
Jokalarien karga mailaren arabera 
Goran aipatu bezala, ikusi da partidu bateko errendimendu fisiko oso ezberdina dela adin eta liga 
ezberdinetan. Profesionalek intentsitate altuagoan jokatzen dute partidua (Magni Mohr et al., 2003), 
erresistentzia maila hobeak dituztelako jokalari gazteek baino (Kobal et al., 2016). Gainera, nahiz eta 
ezberdintasun esanguratsurik ez egon jubeniletatik gorako mailen eta profesionalen artean, jubenil 
mailako jokalariek denbora gehiago behar dute norabide aldaketetan eta sprintetan dezelerazioak 
egiteko, oraindik ez dutenez nerabezaro etapa gainditu garapen fasean daudelako (Dellal & Wong, 
2013). 
Jokalarien karga postuaren arabera 
Postuen artean ere ezberdintasun nabariak ageri dira partiduko kanpo kargari erreparatzen 
badiogu. Erdilariak dira partiduan zehar geldik denbora gutxien igarotzen duten jokalariak, distantzia 
total handienak burutzen dituzten jokalariak izanik eta defentsa zentralak dira distantzia total gutxien 
burutzen duten jokalariak (Bloomfield et al., 2007; Clemente et al., 2013; Di Salvo et al., 2007; Magni 
Mohr et al., 2003). Intentsitateari dagokionez, emaitza ezberdinak eskuratu dira hainbat ikerketetan. 
Clemente et al. (2013) ikerlariak ikusi zuenez erdilariak dira intentsitate ertain zein altuetan distantzia 
gehien burutzen dituzten jokalariak baina beste ikerketa batzuen arabera alboetan jokatzen duten 
jokalariak dira distantzia handiagoak egiten dituztenak intentsitate altuetan (Dalen et al., 2016; Di 
Salvo et al., 2007). Sprintei dagokienez, (Dalen et al., 2016)-ek eginiko ikerketaren arabera alboko 
defentsak dira sprintean metro gehien burutzen dituzten jokalariak, baina Pettersen, Johansen, 
Baptista, Halvorsen, & Johansen (2018)-en arabera, barnealdeko jokalariak dira sprint kopuru gehien 
eta sprintean metro gehien burutzen dituzten jokalariak. Horrez gain, jokalarien kanpo karga altuagoa 
izaten da defentsa zentraletan, erdilarietan eta barnealdeko jokalarietan alboko defentsetan baino. 
Alboko defentsek, barnealdeko jokalariek eta aurrelariek gehiagotan azeleratzen dute besteek baino 
eta defentsa zentral eta erdilariek gehiagotan dezeleratu (Baptista et al., 2019; Dalen et al., 2016). 
Informazio hau prestakuntza ezberdin eta espezifiko bat jasotzeko erabili daiteke (Suarez-Arrones et 
al., 2015).  
Hau kontuan hartuta, ikerketa honek bi helburu nagusi ditu: Alde batetik, adin-maila ezberdinetan 
jokatzen duten lau futbol talderen arteko partidu aurreko beroketaren eskaerak konparatzea eta 
bestetik, talde bakoitzaren barnean dauden sei postuen arteko partidu aurreko beroketaren eskaerak 
konparatzea. Alderaketa hauek egiteko, GPSak beroketan zehar ematen dituen datu absolutuak eta 






Ikerketa honetan parte hartu duten jokalariak futbol klub bateko lau kategoria ezberdinetako 
96 kirolari izan dira: Talde profesionala (PRO, n= 26, adina: 25,08±4,08 urte, altuera: 180,17±6,37 
zm, pisua: 74,74±6,6 kg), bigarren taldea (U23, n= 22, adina: 21,18±1,64 urte, altuera: 171,41±38,25 
zm, pisua: 72,73±5,88 kg), hirugarren taldea (U21, n=28, adina: 19,66±1,1 urte, altuera: 178,23±5,37 
zm, pisua: 71,45±6,04 kg) eta jubenilen taldea (U18, n=20, adina: 17,99±0,63 urte, altuera: 
173,59±8,17 zm, pisua: 71,8±5,88 kg).  







Nota: PRO: lehen taldea, U23: bigarren taldea, U21: hirugarren taldea, U18: jubenilen taldea. 
 
Talde bakoitzeko jokalariak 6 postu ezberdinetan banatzen dira: defentsa zentrala (DZ, n=19 ; 
PRO: 5, U23: 4, U21: 7, U18: 3), alboko defentsa (AD, n=19 ; PRO: 5, U23: 4, U21: 5, U18: 5), 
erdilaria (ERD, n=16 ; PRO: 3, U23: 2, U21: 6, U18: 5), barnealdekoa (BAR, n=19 ; PRO: 6, U23: 5, 
U21: 4, U18: 4), alboko aurrelaria (AA, n=17 ; PRO: 5, U23: 5, U21: 3, U18: 4) eta erdiko aurrelaria 













PRO 26 25,08±4,08 180,17±6,37 74,74±6,6 
U23 22 21,18±1,64 171,41±38,25 72,73±5,88 
U21 28 19,66±1,1 178,23±5,37 71,45±6,04 
U18 20 17,99±0,63 173,59±8,17 71,8±5,88 
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Taula 2: Postu bakoitzean parte hartu duen jokalari kopuruaren zenbakia. 
 DZ AD ERD BAR AA EA 
PRO 5 5 3 6 5 2 
U23 4 4 2 5 5 2 
U21 7 5 6 4 3 5 
U18 3 5 5 4 4 3 
GUZTIRA 19 19 16 19 17 12 
Nota: AD: alboko defentsa, DZ: defentsa zentrala, EA: erdiko aurrelaria, AA: alboko aurrelaria, BAR: 
barnealdekoa, ERD: erdilaria.  
 
Jokalariei beren egunerokoan biltzen zaizkien datuetatik sortu dira ikerketa honetako datuak, 
beraz, ez da beharrezkoa izan etika instituzionaleko komitearen baimenik (Carling et al., 2016; 
Lacome et al., 2018; Winter & Maughan, 2009). Hala ere, ikerketa honek Helsinki deklaraziorekin bat 
egiten du eta parte-hartzaileek beraien adostasuna eman zuten parte hartu aurretik. 
Prozedura 
Ikerketa 2019-2020 denboraldian zehar burutu da, guztira partidu aurretik eginiko beroketaren 
719 GPS artxibo indibidual ikertuz. Jokalari guztiek gutxienez behin burutu behar izan dute partidu 
aurreko beroketa ikerketan parte hartu ahal izateko. Irizpide hau ez betetzekotan jokalaria baztertua 
geratu da. 
Partidu aurreko beroketaren kanpo kargako demanda guztiak GPS unitateen bidez 
monitorizatu dira. Horrez gain, jokalari bakoitzaren partidu osoko kanpo karga ere neurtu da 
beroketaren demandarekin konparatzeko. Partidu hauetan zehar jokalari batzuek ez zuten partidu osoa 
jokatu, kasu honetan honako baldintza hauek jarraitu dira: 70 minutu baino gutxiago jokatu zutenekin 
beraien postuan partidu oso batean ematen diren kanpo kargako bataz besteko baloreak hartu dira 
kontuan eta 70 minutu baino gehiago jokatu dituzten jokalariekin 94 minututan jokatu ezkero emango 
lituzketen balio proportzionalak kalkulatu dira.  
GPS seinalearen kalitatea neurtzeko, partidu aurreko beroketa bakoitzaren GNSS kalitatearen 
bataz bestekoa, HDOP-ren bataz bestekoa eta erabilitako satelite kopurua kalkulatu diran. Hona 
hemen talde bakoitzaren seinalearen kalitatea: PRO= %65,3±8,5, 0,9±0,3 eta 12,1±0,9 satelite; U23= 
%67,1±5,3, 0,9±0,3 eta 11,6±0,9 satelite, U21= %68,6±4,7, 0,8±0,1 eta 11,7±0,5 satelite, U18= 




Beroketako kanpo karga Catapult marka eta Vector modeloko GPS unitateen bidez eskuratu 
da. Jokalariek GPS aparailu bat zeramaten beroketaren hasieratik partiduaren amaiera arte. Aparailu 
hau bizkarraren atzealdean (omoplatoen artean) kokatzen zuen jokalari bakoitzak, neoprenozko 
txaleko batekin helduta. Partidu bakoitza amaitu ondoren, datu guztiak ordenagailu batera atera dira 
jarraian Catapult OpenField bidez analizatzeko. 
Kanpo kargaren aldagaiak 
 Partidu aurreko beroketa zein partiduko 11 aldagai GPS neurtu dira guztira. Erregistraturiko 
aldagaiak honako hauek dira: iraupen totala (min), burututako distantzia totala (DT, m), abiadura 
moderatuan burututako distantzia (>14.0 km·h-1, m), abiadura altuan burututako distantzia (>18.0 
km·h-1, m), abiadura oso altuan burututako distantzia (>21.0 km·h-1, m), sprintean burututako 
distantzia (>24.0 km·h-1, m), azelerazioaren karga (Aload, AU), jokalariaren karga (PL, AU), 
intentsitate moderatu-altuan burututako azelerazioak (ACC: > 2 m·s-2, n) eta dezelerazioak (ACC: < -
2 m·s-2, n) eta abiadura maximoa (VMax, km·h-1). Intentsitate atalaseak aurretik burututako ikerketak 
kontuan hartuta ezarri dira (Castellano et al., 2011; Mara et al., 2017). 
Aload aldagaiak azelerazio eta dezelerazio positibo guztiak hartzen ditu kontuan, hau da, 
abiadura kontuan hartu gabe jokalariaren azelerazio guztiak hartzen ditu kontuan (Delaney et al., 
2016). Azken ikerketetan ikusi da azelerazioen bataz besteko baloreak neurtzerako orduan aldagai 
honek dispositiboen arteko %2-3 fidagarritasuna (Delaney et al., 2018) demostratzen duela, 
tradizionalki erabiltzen ziren aldagaiek baina fidagarritasun hobea eskainiz. PL aldagaiari dagokionez, 
mugimendu batean hiru ardatzetan burututako azelerazio konbinatuak neurtzen ditu. Aurretik eginiko 
ikerketetan ikusi da dispositiboen arteko eta dispositibo barruko fidagarritasuna duela (Boyd et al., 
2011), baita futbol jokalarien entrenamendu karga monitorizatzeko erabilgarria dela ere (Casamichana 
et al., 2013). 
Analisi estatistikoa  
Estatistika deskribatzaileak talde zein postu bakoitzeko aldagaien bataz bestekoa ± bataz 
bestekoaren desbideratze estandarra (SD) bezala kalkulatu dira. Talde zein postuen (aldagai 
independenteak) eta neurtutako aldagaien arteko (aldagai dependenteak) ezberdintasunak neurketa 
errepikatuen bariantzaren (ANOVA) analisi bidez neurtu dira. Post hoc analisia ere erabili da 
Bonferroni-ren ezberdintasun esanguratsua dagoen jakiteko. Ezberdintasun estandarra p < 0,05 






Taldeen arteko konparaketa 
3.taulak partidu aurreko beroketan eskuratutako balio absolutuak adierazten ditu, aldagai 
ezberdinak kontuan hartuz. U23 taldeak karga gehiago pilatu du PRO, U21 eta U18 taldeek baino 
>14.0 km·h-1 eta DEC aldagaietan. Bestalde, U21 taldea izan da talde guztietatik karga gehien pilatu 
duena >21.0 km·h-1 eta >24.0 km·h-1 aldagaietan, baita abiadura maximo altuenera iritsi dena ere. 
Horrez gain, U18 taldeak karga gehiago pilatu du PRO, U23 eta U21 taldeek baino iraupen totala, PL 
eta Aload aldagaietan. DT, >14.0 km·h-1, >18.0 km·h-1, ACC eta DEC bariableetan U23, U21 eta U18 
taldeek karga gehiago pilatu dute PRO taldeak baino. Iraupen totalari dagokionez, PRO eta U21 
taldek beroketako bolumena handiago dute U23 taldeek baino, baita PRO taldeak handiagoa U21 
taldeak baino ere. DT aldagaian U23 eta U18 taldeen bolumena handiago da U21-rena baino. >14.0 
km·h-1 eta >18.0 km·h-1 aldagaietan, ordea, aurkakoa gertatzen da, U21 taldearen bolumena U18-rena 
baino handiagoa baita. >18.0 km·h-1 aldagaian ere ikus daiteke U23-ren karga handiagoa dela U18 
taldearena baino. >24.0 km·h-1 eta abiadura maximo aldagaietan, U23 eta U18 taldeek U21 taldeak 
baino balore altuagoak eskuratu ditu. Horrez gain, abiadura maximoari dagokionez, PRO taldeak 
abiadura altuagoak eskuratu ditu U18-k baino, berdina gertatzen da PL aldagaian baina U21 eta U23 
taldeekin. Balio absolutuekin amaitzeko, DEC aldagaian U18 taldeak balio altuagoak ditu U21 
taldeak baino. 
Taula 3. Partidu aurreko beroketako kanpo kargaren ezberdintasuna taldeen artean termino 
absolutuetan. 
 
Bestalde, 4.taulak  partidu aurreko beroketaren baloreak adierazten ditu aldagai ezberdinak 
kontuan hartuz, baina kasu honetan partiduko demanda indibidualaren % hartzen da erreferentziatzat. 
Kasu honetan, balio absolutuekin konparatuta ezberdintasun bakarrak DT, ACC eta DEC aldagaietan 
ematen dira. Alde batetik,  DT aldagaian ez da ezberdintasunik aurkitzen U23 eta U21 taldeen artean. 
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Bestalde, U23 eta U21 taldeek karga altuagoak eskuratu dituzte ACC aldagaian U18 taldeak baino. 
Amaitzeko, DEC aldagaian ez dago ezberdintasunik U21 eta U18 taldeen artean. 
Taula 4. Partidu aurreko beroketako kanpo kargaren ezberdintasuna taldeen artean 
partiduko demanda indibidualaren % kontuan hartuz. 
 
Talde barneko postuen arteko konparaketa 
PRO 
5.taulan PRO taldeko postuen arteko ezberdintasuna ikusten da aldagai ezberdinak kontuan 
harturik termino absolutuetan. DT aldagaiari dagokionez, AD, BAR eta ERD-ek distantzia total 
gehiago burutzen dute EA eta AA-ek baino. Berdina gertatzen da PL aldagaian baina kasu honetan 
BAR eta ERD-ek jasaten dute karga altuago. Aload aldagaian, AD, DZ, BAR eta ERD postuko 
jokalariek karga gehiago pilatzen dute AA-ek baino, baita ERD-ek EA-ek baino ere. DEC 
aldagaiarekin jarraituz, kasu honetan DZ eta ERD postuko futbolariek EA baino dezelerazio gehiago 
egiten dituzte partidu aurreko beroketan zehar.Iraupen totala, >14.0 km·h-1, >18.0 km·h-1, >21.0 km·h-
1, >24.0 km·h-1, Vmax eta ACC aldagaietan ez da ezberdintasun esanguratsurik ikusten. 




Jokalari bakoitzaren partiduko demanda indibidualak kontuan hartzen baditugu, ordea, 
emaitza ezberdinak ikusiko ditugu (6.taula). DZ eta ERD-ek distantzia gehiago burutzen dute >18.0 
km·h-1 eta >21.0 km·h-1-tik gora EA eta AA-ek baino. >21.0 km·h-1 aldagaian ere ezberdintasuna 
ikusi daiteke DZ eta AD postuen artean, lehenengoa izanik distantzia gehiago burutzen duena 
intentsitate horretan. >24.0 km·h-1 aldagaiari dagokionez, BAR eta ERD postuko kirolariek distantzia 
erlatibo gehiago burutzen dute AA-ek baino. Horrez gain, BAR-ko jokalariek abiadura maximo 
altuagora ailegatzen dira DZ eta AA-ak baino. PL aldagaian berdina gertatzen da baina AD, DZ eta 
BAR postuen eta AA-en artean, baita Aload aldagaiean ere DZ eta AA-en artean. DEC aldagaiari 
dagokionez, DZ-ek karga altuagoa jasaten dute AA eta BAR-ko jokalariek baino. Amaitzeko, iraupen 
totala, DT, >14.0 km·h-1 eta ACC aldagaietan ez da ezberdintasun esanguratsurik ikusten. 
Taula 6. Lehen taldeko jokalarien kanpo kargaren ezberdintasunak postuen artean demanda 
indibidualaren % kontuan hartuz. 
 
U23 
U23 taldeko postuen arteko ezberdintasun absolutuei dagokienez (7.taula), AA-ak dira 
gainontzeko postuekin alderatuta karga gehien pilatzen duten jokalariak DT eta PL aldagaietan. 
Horrez gain, DT aldagaian AD eta ERD-ek distantzia total gehiago burutzen dute DZ-ek baino. >14.0 
km·h-1 aldagaiari dagokionez, AD eta AA-ek karga gehiago pilatu dute intentsitate honetan DZ, EA 
eta BAR-ko futbolariek baino. Berdina gertatzen da >18.0 km·h-1 aldagaian, baina kasu honetan ez 
dago ezberdintasun esanguratsurik AD eta DZ-en artean. Bestalde, AD-ek distantzia gehiago burutzen 
dute 21.0 km·h-1-tik gora EA, BAR eta ERD-ek baino, baita AA-ek 24.0 km·h-1-tik gora ERD-ek 
baino ere. Abiadura maximoari dagokionez, AA, DZ eta AD postuetan jokatzen duten futbolariak 
abiadura maximo altuagotara ailegatzen dira ERD postuko kirolariak baino, baita AD-ak BAR-ko 
jokalariak baino ere. PL aldagaia erreparatzen badugu, ikusten da ERD-ek karga altuagoak jasaten 
dituztela DC eta EA postuko jokalariak baino. ACC eta DEC aldagaiari dagokionez, ERD-ak dira 
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azelerazio zein dezelerazio gutxien egiten dituzten jokalariak. ACC kasuan ezberdintasun 
esanguratsua ikus daiteke AD, DZ eta AA postuekin eta DEC kasuan, berriz, AD, DZ eta EA-ekin. 
Emaitza absolutuekin amaitzeko, iraupen totala eta Aload aldagaietan ez da ezberdintasun 
esanguratsurik ikusten postuen artean. 
Taula 7. Bigarren taldeko jokalarien kanpo kargaren ezberdintasunak postuen artean 
termino absolutuetan. 
 
Bestalde, 8.taulan U23 taldeko postuen arteko ezberdintasunak ikusten dira balio erlatiboetan, 
partiduko demanda indibidualaren % hartuz erreferentziatzat. Kasu honetan, balore absolutuetan 
bezala, PL aldagaian ezberdintasun esanguratsuak ikusten dira AA eta gainontzeko postue artean, AA 
izanik karga gehien pilatzen duen postua. DT aldagaiari dagokionez, AA-ak dira distantzia erlatibo 
gehien burutzen duten jokalariak DZ, BAR eta ERD-kin alderatuta. >14.0 km·h-1 aldagaiaren kasuan, 
AD, DZ, AA eta ERD-ek karga gehiago jasaten dute intentsitate honetan BAR jokalariek baino, baita 
AD-ek EA-ek baino gehiago ere. >18.0 km·h-1 aldagaiari dagokionez, AD, DZ eta ERD postuetan 
karga gehiago pilatzen dute EA eta AA postuetan baino, berdina gertatuz AA eta EA postuen artean. 
Gainera, AD eta DZ postuetan distantzia erlatibo gehiago burutzen dute 21.0 km·h-1-tik gora EA 
postuan baino, ezberdintasun bera ikusten da DZ eta BAR postuen artean. Abiadura maximoari 
dagokionez, AD eta DZ postuetako jokalariak gehiago gerturatzen dira beroketan beraien abiadura 
maximora ERD-ak baino, baita AD-ak EA-ak baino gehiago ere. Aload aldagaiari dagokionez, EA 
zein AA-ak karga erlatibo gehiago jasaten dute DZ-ek baino. ACC kopuruei dagokienez, AD, DZ eta 
AA postuetan karga erlatiboa handiagoa jasaten dute BAR eta ERD postuetan baino, berdina gertatuz 
DEC aldagaian DZ eta BAR zein ERD-ko jokalariekin. DEC aldagaiarekin bukatzeko, AD eta EA-ko 
joakalriek karga gehiago pilatzen dute ERD-ek baino. Amaitzeko, ez da postuen arteko ezberdintasun 
esanguratsurik ikusten iraupen total eta >24.0 km·h-1 aldagaietan. 
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Taula 8. Bigarren taldeko jokalarien kanpo kargaren ezberdintasunak postuen artean demanda 
indibidualaren % kontuan hartuz. 
 
U21 
9.taulan U21 taldeko postuen arteko ezberdintasun absolutuak agertzen dira. Ikusi daitekenez, 
iraupen totala, DT, >21.0 km·h-1, >24.0 km·h-1, abiadura maximoa eta Aload aldagaietan ez da 
postuen arteko ezberdintasun esanguratsurik ikusten. Bestalde, DZ, EA, BAR eta ERD postuetan 
karga gutxiago pilatzen dute >18.0 km·h-1 aldagaian AD postuarekin alderatzen bada, baita DEC 
aldagaian AA-kin alderatzen bada ere. Horrez gain, >14.0 km·h-1 aldagaian, AD eta AA postuko 
kirolariek distantzia handiagoak burutzen dituzte BAR-ko jokalariek baino, berdina gertatuz AA eta 
DZ-en artean. PL aldagaiari dagokionez, DZ eta AA postuetan karga gehiago pilatzen dute EA-etan 
baino. ACC kopuruei dagokionez, AD, EA eta AA-ko jokalariek azelerazio gehiago burutzen dituzte 
BAR-ko jokalariek baino, baita AD eta AA-ek DZ-ek baino gehiago ere. Ezberdintasun absolutuekin 
amaitzeko,  DEC aldagaian ikusten da AD eta DZ karga gehiago jasaten dutela BAR postuko 
jokalariek baino. 




Emaitza erlatiboei dagokienez (10.taula), DZ-ek karga gehiago akumulatzen dute >18.0 km·h-
1 aldagaian gainontzeko postuek baino. Horrez gain, PL aldagaian AD, DZ, EA, EE eta BAR 
postuetan ERD postuan baino karga gehiago jasaten da. >21.0 km·h-1 eta >24.0 km·h-1 aldagaian, DZ 
eta ERD postuetan karga erlatibo gehiago pilatzen dute AD, EA, AA eta BAR postuetan baino. DT 
aldagaiari dagokionez, AD, DZ eta EA-ko jokalariek distantzia total gehiago burutzen dute ERD-ek 
baino, baita DZ-ek AA eta BAR-ko jokalariek baino gehiago ere. >14.0 km·h-1 aldagaian, berriz, AD 
eta DZ postuek karga erlatibo gehiago pilatzen dute AA, BAR eta ERD-ek baino. >18.0 km·h-1 
aldagaian berdina gertatzen da AD zein ERD-en eta AA-en artean, baita ERD eta EA-en artean ere. 
Aload aldagaian, ezberdintasun bakarra EA eta ERD-en artean bakarrik ikusten da, lehenengoak 
izanik karga gehiago akumulatzen dutenak. ACC aldagaiari dagokionez, AD eta DZ postuek karga 
gehiago jasaten dute ERD-ek baino, baita DZ-ek AA eta BAR-ek baino gehiago ere. DEC aldagaian, 
ordea, AD, DZ eta AA-ek erlatiboki dezelerazio gehiago egiten dituzten BAR-ko jokalariek baino, 
berdina gertatuz DZ-en eta EA zein ERD-en artean. Amaitzeko, ez da ezberdintasun erlatibo 
esanguratsurik ikusten iraupen totala eta abiadura maximo aldagaietan. 
 
Taula 10. Hirugarren taldeko jokalarien kanpo kargaren ezberdintasunak postuen artean demanda 
indibidualaren % kontuan hartuz. 
 
U18 
11.taulan, U18 taldeko postuen arteko ezberdintasunak ageri dira, era absolutuan. Kasu 
honetan ez da postuen arteko ezberdintasun esanguratsurik ikusten iraupen totala, >21.0 km·h-1, >24.0 
km·h-1 eta abiadura maximo aldagaietan. Horrez gain, DT, >14.0 km·h-1, >18.0 km·h-1, PL eta Aload 
aldagaietan ERD-ak dira karga baxuena jasan duten jokalariak; DT, >14.0 km·h-1 eta PL aldagaietan 
ezberdintasuna AD, EA eta AA postuekin ikus daiteke, baita DT eta >14.0 km·h-1 aldagaietan BAR 
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postuarekin, >18.0 km·h-1 aldagaian AD postuarekin eta Aload aldagaian DZ postuarekin ere. Horrez 
gain, >14.0 km·h-1 aldagaian EA-ek karga altuagoak jasaten dituzte DZ eta AA-ek baino. ACC eta 
DEC kopuruari dagokionez, DZ, AA, BAR eta ERD-ek karga baxuagoak jasaten dituzte 
azelerazioetan EA-ek baino eta dezelerazioetan AD-ek baino. ACC aldagaiarekin jarraituz, AD-ek 
azelerazio gehiago burutzen dituzten beroketan AA, BAR eta ERD-ek baino. 
Taula 11. Jubenilen taldeko jokalarien kanpo kargaren ezberdintasunak postuen artean termino 
absolutuetan. 
 
Azkenik, jokalari bakoitzaren partiduko demanda indibidualak kontuan hartuz (12.taula), ikus 
daiteke kasu honetan ere ez dagoela ezberdintasun esanguratsurik iraupen totala, >24.0 km·h-1 eta 
abiadura maximo aldagaietan. Bestalde, kasu honetan ere ezberdintasun esanguratsuak ikusten dira 
ERD-ekin DT, >14.0 km·h-1, >18.0 km·h-1, PL, Aload, ACC eta DEC aldagaietan, ERD-en karga 
izanik kasu guztietan baxuena; AD-ek karga altuagoak akumulatzen dituzte aurretik esandako aldagai 
guztietan, baita AD-ek DT, >14.0 km·h-1, >18.0 km·h-1 eta PL aldagaietan eta EA zein AA-ek DT, 
>14.0 km·h-1 eta PL aldagaietan ere. Horrez gain, >14.0 km·h-1 eta PL aldagaietan EA-en karga 
erlatiboa altuagoa da BAR-ko jokalariena baino. >21.0 km·h-1 aldagaiari dagokionez, DZ-ek 
distantzia erlatibo gehiago burutzen dute intentsitate honetan EA-ek baino. Amaitzeko, AD-en karga 
da altuena Aload, ACC eta DEC aldagaietan, Aload aldagaiaren kasuan DZ-ekin, ACC kasuan AA-
ekin eta DEC kasuan BAR-ko jokalariekin edukiz ezberdintasun esanguratsua. 
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Taula 12. Jubenilen taldeko jokalarien kanpo kargaren ezberdintasunak postuen artean demanda 
indibidualaren % kontuan hartuz. 
 
EZTABAIDA 
Lan honen helburu nagusia adin-maila ezberdineko taldeen arteko zein talde barneko postuen 
arteko kanpo karga konparaketa egitea izan da, hain zuzen ere, partidu aurreko beroketaren kanpo 
kargaren alderaketa. Konparaketa hau modu absolutuan eta jokalari bakoitzaren partiduko eskaera 
indibidualaren % kalkulatuta burutu da. Eginiko aurkikuntza nagusiena, ia aldagai guztietan talde 
profesionalak gainontzeko taldeek baino kanpo karga maila baxuagoak jasaten dituela izan da. 
Bestalde, partidu batean zehar erdilariek defentsa zentralek baino distantzia total gehiago burutzen 
dutela ondorioztatu da, azken urtetako ikerketek diotenarekin bat eginez (Bloomfield et al., 2007; 
Clemente et al., 2013; Di Salvo et al., 2007; Magni Mohr et al., 2003).  
Nahiz eta beroketa futbol jokalarien lesioak saihesteko elementu tradizional garrantzitsu gisa 
erabili (Gomes Neto et al., 2017; Soligard et al., 2009; Steffen et al., 2013), oso informazio gutxi dago 
gaur egun jokalari bakoitzak bertan jasaten duen kanpo kargaren inguruan. Lan honetan, burututako 
distantzia totala eta abiadura ezberdinetan burututako distantzia baxuagoak aurkitzen dira Williams et 
al. (2019)-en lanean baino. Autore hauek aurkitu zutenez, futbol partidu baten aurretik egiten den 
beroketa batean 2.000 m distantzia burutzen dituzte jokalariek, beste modu batean esanda, partiduko 
demandekin alderatuta partiduaren %20 izango litzatekena. Horrez gain, abiadura altuetan %25-eko 
balioetara iristen ziren ikerketa honetan. Bi lanetan erabilitako beroketa estrategiak ezberdinak izan 
dira iraupenari dagokionez, beraz, hau izan daiteke emaitzen arteko ezberdintasunaren ardatza, 
Williams et al. (2019)-en kasuan iraupen totala 39 minutukoa izan baitzen.  
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Hainbat ikerketetan ikusi da, erdilariak direla distantzia total gehien burutzen duten jokalariak 
futbol partidu batean, defentsa zentral postua izanik distantzia total gutxien burutzen duen posizioa, 
bai maila profesionalean (Bloomfield et al., 2007; Clemente et al., 2013; Di Salvo et al., 2007; Magni 
Mohr et al., 2003) bai U18 taldeetan ere (García, 2014). Lehen esan bezala, gaur egun oraindik ez 
dago beroketan postu bakoitzaren karga zehazten duen ikerketarik. Hala ere, lan honetan ateratako 
datu absolutu eta erlatiboak kontuan hartzen badira, aurreko ikerketek diotena baieztatu dezakegu. 
Izan ere, PRO taldetako emaitza absolutuetan erdilariek defentsa zentralek baino distantzia gehiago 
burutu dute, baina datu erlatiboei erreparatuz, ezberdintasun esanguratsu hori desagertu egiten dela 
ikus daiteke. Beraz, kasu honetan gure taldeko erdilariek defentsa zentralek baino partiduko demanda 
indibidual altuagoak dituzte burututako distantzia total aldagaian. Honekin jarraituz, U18 taldean ez 
da ezberdintasun esanguratsurik ikusten erdilari eta defentsa zentralen beroketako karga absolutuen 
artean, baina bai ordea datu erlatiboetan. Kasu honetan aurrekoaren aurkakoa gertatzen da, datu 
absolutu antzekoak izanda defentsa zentralek % altuagoak eskuratu dituzte, U18 taldean ere erdilariek 
defentsa zentralek baino distantzia total gehiago burutzen dutela baieztatuz. Kontuan hartuta 
profesionalak ez diren taldeetan ia ez dagoela informaziorik postu bakoitzak partiduan duen 
demandaren inguruan, etorkizunera begira interesgarria izango litzateke hau ikertzea eta eskaera hau 
erreferentziatzat hartzea partidu aurreko beroketak diseinatzerako orduan. 
 Beroketaren iraupenarekin jarraituz, ez dago batere argi futbol partidu baten aurreko 
beroketaren iraupenak zenbateko izan beharko lukeen. Literatura zientifikoan 5 minutuko (Carvalho 
et al., 2012) iraupena duten beroketetatik 35 minutu (M. Mohr et al., 2004) arteko beroketak aurkitzen 
dira. Gure kasuan, beroketa guztiak ≈18-25 minutu artean burutu dira, talde guztien artean 
ezberdintasun esanguratsu bat existituz. Adin-maila ezberdineko lau taldeak futbol klub profesional 
berekoak dira eta beroketan jarraitu beharreko protokolo bat dute, baina hala ere, ezberdintasun hau 
prestatzaile fisiko bakoitzak taldearen arabera eginiko moldaketengatik izan daiteke. Izan ere, nahiz 
eta klubean protokolo orokor bat egon, aurkariaren, taldearen egoeraren eta jokatzeko moduaren 
arabera, egokienak iruditzen zaizkion ariketak aukeratzen ditu prestatzaile fisikoak. Postu ezberdinei 
erreparatuz, gure kasuan ikusten da ez dagoela ezberdintasun ez absolutu ez erlatiborik, beraz, 
ondorioztatu daiteke futbol klub honetako lau talde hauetan ia-ia ez dagoela ezberdintasunik beroketa 
burutzerako orduan eta talde bakoitzeko jokalari guztiek antzeko beroketak burutzen dituztela.  
Beroketako kanpo kargaren ehunekoak nahiko aldakorrak izan dira aztertutako kanpo 
aldagairen arabera, bai taldeen arteko konparaketan bai talde barneko postu ezberdinen arteko 
konparaketan. Abiadura ezberdinetan burututako distantziaren kasuan (>18 y >21 km/h) ≈%5 
inguruan dabil eta Aload aldagaiaren inguruan, berriz, ≈%20 inguruan. 
 Konparaketak eta analisiak egiterako orduan, azken urteotan asko erabili den estrategia bat 
izan da jokalari bakoitzak partiduan duen demandaren ehunekoa hartzea erreferentziatzat. Modu 
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horretan, zeregin bakoitzaren intentsitatea (Martín-García et al., 2020), mikroziklo ezberdinetan saio 
mota bereko karga (Akenhead et al., 2016; Martín-García et al., 2018) ala entrenamenduekin 
pilatutako karga (Baptista et al., 2019) ikuspegi honetatik analizatuak izan dira, postuen artean 
(Bloomfield et al., 2007; Clemente et al., 2013; Di Salvo et al., 2007) eta titular zein ordezkoen arteko 
konparaketak ere eginez. Ikerketa honen kasuan, balio absolutuen eta partiduko jardueraren % 
kontuan hartzen badira, ez da apenas ezberdintasunik ikusten taldeen artean. Hau, pubertaro etapa 
jadanik igarota duten futbol jokalarien artean, partiduko demandak nahiko antzekoak direlako izan 
daiteke (Dellal & Wong, 2013). Postu ezberdinen artean, ordea, bai ikusi daitezke ezberdintasunak 
balio absolutuetan eta partiduko jardueraren %-an. Honen arrazoietako bat beroketa jarduerara 
ajustatzea izan daiteke. Azken ikerketetan ikusi da doitze hau egiteak gorputza ondo prestatzen 
laguntzen duela partiduan zehar bete behar diren ekintzak arriskurik gabe burutzeko (Cummins et al., 
2013). Modu honetan, partiduetan zehar kargaren demanda handiagoa duten postuko jokalariek datu 
absolutu altuagoak edukiko dituzte, baina beste postuekin alderatuta ehuneko antzekoak.  
Sprint akzioak gihar iskiotibialen haustura probokatzen duten mekanismo errepikatuenak eta 
nagusienak dira (Arnason et al., 2008; Schuermans, Danneels, et al., 2017; Schuermans, Van 
Tiggelen, et al., 2017). Azken urteotan ikerketa mordo bat argitaratu dira eta desplazamendu mota 
hauek astero eta hilero (Pettersen et al., 2018) kontrolatu behar direla diote, modu honetan denboran 
zehar aproposa eta moderatua izango den estimulazioa sortuaz (Vatovec et al., 2019; Wollin et al., 
2019) eta lesionatzeko arrisku aukera asko gutxituz. Hala eta guztiz ere, oraingoz ez dago 
informaziorik lehiaketa aurreko beroketan futbol jokalari bat ze abiadura maximoetara ailegatzen den 
eta are gutxiago, postu bakoitzean ze abiadura maximotara heltzen diren. Zentzu honetan, lan honek 
erakusten du jokalariek beroketan eskuratutako abiadura maximoa, abiadura maximo indibidualaren 
%70 eta %90 artean aurkitzen dela eta orokorrean ez dela ezberdintasun esanguratsurik ikusten postu 
ezberdinen artean. Kontuan hartuta kirolariak lehiaketan abiadura maximora ailegatzen direla edo 
hemendik oso gertu geratzen direla (Sparks et al., 2017), sprint akzio batek aktibazio neuro-gihar 
maila oso altua eskatzen duela (Ross et al., 2001) eta partiduko lehen 15 mintuak izan ohi direla 
bortitzenak (Magni Mohr et al., 2003), beharrezkoa dirudi lehiaketa aurreko beroketan jokalari 
bakoitza abiadura maximo indibidualaren ehuneko altuetara ailegatzea iskiotibialen lesioa hauek 
ekiditeko. 
Gaur egun, futbol profesionaleko partidu ofizial batean GPS aparailua erabiltzeko aukera 
existitu arren, talde askok beren jokalarien jarduerak videotracking sistemaren bidez monitorizatzen 
dituzte. Izan ere, orain futbol zelai guztietan aurkitzen dira analisi mota hau baimentzen duten 
kamerak. Videotracking bidezko sistema hauek partiduaren hasierarekin batera jartzen dira lanean eta 
hau amaitzean gelditzen dira. Hau guztiagatik, jokalariek beroketan jasandako kanpo kargaren 
informazioa ez da eskuragarri egongo. Honekin lotuta, lan honetan ikusi den bezala aldagai batzuk 
partiduko kargaren %20tik gertu dabiltza, beraz, interesgarria dirudi lehiaketa aurreko beroketa honen 
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karga ere kontuan hartzea. Modu honetan jokalari bakoitzak, postu bakoitzak ala taldeak orokorrean 
mikroziklo zein mesoziklo bakoitzean pilatu duen karga estimatu edo karga akutu:kroniko ratioa 
kalkulatu ahal izango da.  
Hau guztia kontuan hartuta, ondorioztatu daiteke futbol partidu baten aurreko beroketan 
pilatzen den kanpo kargaren ehunekoa nahiko esanguratsua dela jokalari bakoitzak partiduan jasan 
behar duenarekin konparatuta, nahiz eta kargaren ehuneko hau kanpo kargaren aldagaiaren arabera 
aldatu. Ezinbestekoa da honen inguruko ikerketa gehiago egitea beroketako karga honek 
jokalariengan sortzen dituen efektuak hobeto ezagutzeko. Modu honetan, entrenatzaile zein 
prestatzaile fisikoei jarduera edo ataza baten iraupena egokitzen lagunduko zaie jokalariak partiduan 
lehiatu aurretik ahalik eta garapen hoberena edukitzeko. 
Ikerketaren mugei dagokienez, ikerketa mugatuta dago futbol klub profesional bakar bateko 
lau taldeetara, beraz, agian bertan ateratako emaitzak ez dira adierazgarriak beste futbol klub batean. 
Horrez gain, ez denboraldi osoan zeharreko partiduak ikertu, 8 hilabetetako partiduen beroketak 
baizik, zeinetan aurredenboraldietako lagun artekoak sartzen diren. Beste muga garbi bat barne 
kargako aldagaiak ez erabiltzea izan da, modu honetan hobeto ulertuko litzateke kanpo kargak 
jokalari bakoitzean sortzen duen barne erantzuna.  
Amaitzeko, etorkizunerako aplikazio moduan esan daiteke interesgarria izango litzatekela 
profesional mailan jokatzen ez duten futbol taldeen partiduetako kanpo kargaren eskaerak aztertzea 
postu ezberdinetan, horrela beroketa postu espezifiko bakoitzera modu zehatzago batean ajustatzeko 
aukera izanik, gaur egun oso ikerketa gutxi baitaude eskaera honen inguruan. Horrez gain, beroketak 
sortzen duen kanpo kargaren inguruko ikerketa gehiago egitea ere garrantzitsua litzateke, horrela 
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